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มี ร า ย ง าน เ กี่ ย ว กั บป ร ะ โยชน์ ขอ งก า รออกก า ลั งก า ย

มากมาย  นักวทิยาศาสตรเ์ชือ่วา่การออกก าลังกายสามารถชว่ย

ยดือายุใหก้ับคนท่ัวไปได  ้ แต่บทความนี้จะขอพยายามหา

ขอ้มูลเกีย่วกับการออกก าลังกายตา้นมะเร็ง  และพยายามหา

ขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้งกับการออกก าลังกายว่าควรจะออกอยา่งไร 

 

Dr. Priyanka Pophali ผูเ้ชีย่วชาญโลหติวทิยาจาก Mayo 

Clinic, Rochester, Minnesota ไดก้ลา่วในงานประชมุแพทย์

โรคเลอืดของสหรัฐอเมรกิาครัง้ที ่59 ในปี 2017 ในการเสนอ

งาน The Level of Physical Activity before and after 

Lymphoma Diagnosis impacts Overall and Lymphoma-

Specific Survival หรอืระดับการออกก าลังกายก่อนและหลัง

การถูกวนิิจฉัยว่าเป็นมะเร็งต่อมน ้าเหลอืงมีผลต่อการยดือายุ

ของผูป่้วย  แน่นอนทีแ่พทยม์ักจะแนะน าใหผู้ป่้วยมะเร็งทกุชนดิ



ออกก าลังกายเพือ่เพิม่คณุภาพชวีติ  แต่การศกึษานี้ใน 4087 

คนทีถ่กูวนิจิฉัยวา่เป็นมะเร็งตอ่มน ้าเหลอืงที ่Mayo Clinic ตัง้แต ่

2002-2012 โดยคนไขเ้หลา่นี้ตอ้งตอบค าถามเกีย่วกับการออก

ก าลังกายกอ่นทีจ่ะถูกวนิจิฉัย  และทมีงานจะตดิตามคนเหลา่นี้

ทกุรายเป็นเวลา 3 ปีดว้ยค าถามเกีย่วกับการออกก าลังกาย 

งานวจัิยนีพ้บวา่  ผูป่้วยทีอ่อกก าลังกายมากกอ่นทีจ่ะถูกวนิจิฉัย

จะมโีอกาสทีจ่ะมชีวีติยนืยาวกว่าคนทีอ่อกก าลังกายนอ้ยกว่าใน

ชว่งแรก  และคนทีอ่อกก าลังกายเพิม่ขึน้หลังจากไดรั้บการ

วนิิจฉัยแลว้จะมโีอกาสรอดชวีติสงูกว่าคนทีอ่อกก าลังกายนอ้ย

กว่า  และพบว่า การออกก าลังกายจะชว่ยสรา้งผลเชงิบวกต่อ

การยืดอายุ และเพิม่คุณภาพชวีติของผูป่้วยทีเ่ป็นมะเร็งต่อม

น ้าเหลอืง  และการออกก าลังกายทีส่ม ่าเสมอจะชว่ยเพิม่ระดับ

ความสามารถของรา่งกายใหด้ขีึน้  

 

การศกึษาของ Carmen C. Cuthbertson และคณะ ทีศ่กึษา

เวลาในการพักผ่อนดว้ยการออกก าลังกายและการอยู่หนา้จอ

โทรทัศนจ์ะชว่ยลดความเสีย่งของการเป็นมะเร็งในคนทีอ่าย ุ50 

ปี  หรอืในลักษณะของการป้องกันมะเร็ง  ดว้ยการศกึษาในคนที่

ออกก าลังกายทีค่่อนขา้งหนัก (โดยแบ่งเป็นไม่ออกก าลังกาย 

ค่อนขา้งหนัก และหนัก)  เทียบกับคนที่น่ังชมรายการทาง

โทรทัศน์ (ตามสะดวกหรอืไมค่่อยชม  บางครัง้  บอ่ยถงึบอ่ย

มาก)  โดยศกึษาจาก 14,508 รายทีไ่ม่ไดม้ปีระวัตกิารเป็น

มะเร็งในผูป่้วยทีม่คีวามเสีย่งโรคหัวใจ ในคนอาย ุ50 ปี  และ

พบว่า ผูท้ีม่กีารออกก าลังกายคอ่นขา้งหนักจะมกีารยนืยาวของ

ชวีิตและปลอดจากมะเร็งโดยเฉพาะ มะเร็งล าไสใ้หญ่ ปอด 

ต่อมลูกหมาก และมะเ ร็ง เต า้นมหลั งจากภาวะหมดวัย



ประจ าเดอืน  ในขณะทีค่นทีใ่ชเ้วลาอยูห่นา้โทรทัศน์มโีอกาสที่

จะเป็นมะเร็งทีก่ลา่วมานีม้ากกว่า 

 

กำรออกก ำลงักำยทีแ่นะน ำ คอื เป็นการออกก าลังกายอยา่ง

นอ้ย 10 นาทตีอ่สัปดาห ์ และออกก าลังการสว่นทีเ่หลอือยา่ง

นอ้ย 150 นาท ีหรอื 2 ชัว่โมง 30 นาทตีอ่สัปดาห ์ น่ันคอื ออก

ก าลังกาย 30 นาทีทีค่่อนขา้งหนัก (Moderate physical 

activity) เชน่ เตน้ร า  ขีจั่กรยาน  ว่ายน ้า 5 วันตอ่สัปดาห ์ การ

ออกก าลังกายคอ่นขา้งหนัก  หมายถงึ เราจะตอ้งมกีารหายใจ

เร็วกว่าปกต ิ หรอือาจจะออกก าลังกายทีเ่สรมิสรา้งกลา้มเนื้อ 

เชน่ ยกน ้าหนัก 2 วันตอ่สัปดาห ์ การยดืกลา้มเนื้อ เชน่ โยคะ 2 

วันตอ่สัปดาห ์ การออกก าลังกายทีเ่สรมิสรา้งการประสานงาน

และความสมดลุ เชน่ พลิาตสิ  การยนืบนขาขา้งเดยีว 2 วันตอ่

สัปดาห ์

 

ขอ้พงึระวงัในกำรออกก ำลงักำย  โดยเฉพำะในผูป่้วยที่

เป็นมะเร็ง 

ในผูป่้วยทีไ่ดรั้บยาเคมบี าบัด  มักจะมปัีญหาเกีย่วกับเม็ดเลอืด

ขาว  เกล็ดเลอืดต า่  รวมถงึซดี  การออกก าลังกายทีเ่หมาะสมก็

คอื การเดนิ  เพราะการเล่นกฬีาทีม่กีารกระแทกอาจจะท าให ้

เลือดออกไดง้่าย  และหลีกเลี่ยงการว่ายน ้ า ในสระ

สาธารณะ  ในยมิทีม่คีนหนาแน่น  เพราะอาจจะท าใหเ้ราตดิเชือ้

ไดง้า่ย  และการเดนินีจ้ะเหมาะในคนทีซ่ดี  เพือ่ไมใ่หเ้ราเหนื่อย

ง่ายเกินไป   และสามารถปรับจังหวะการ เดินได ้

ในผูท้ี่มีปัญหากับระบบประสาทส่วนปลาย  ซึง่อาจจะมี

กลา้มเนือ้ออ่นแรง หรอือาการชาทีม่อืและเทา้  การขีจั่กรยานที่



เป็นจักรยานในยมิก็จะชว่ยได ้ ทีส่ าคัญเมือ่มอีาการไข ้ หรอื

ทอ้งเสยี  อาเจยีน  ควรหลกีเลีย่งการออกก าลังกายสักระยะ

หนึง่กอ่น 

 

การพักผ่อนใหเ้พียงพอก็ยังเป็นสิง่ส าคัญในผูป่้วย  แต่การ

เตรยีมการพักในระหวา่งการออกก าลังกายก็เป็นสิง่ทีด่ ี คอื การ

หาทีน่ั่งเมือ่เดนิไประยะหนึ่งทีเ่ร ิม่รูส้กึเหนื่อย หรือลา้  การ

พยายามออกก าลังกายจะชว่ยใหอ้ารมณ์แจ่มใสขึน้  แมแ้ตก่าร

ออกก าลังกายในบา้น  แตถ่า้ออกก าลังกายนอกบา้นจะยิง่ชว่ย

สรา้งอารมณ์ใหแ้จม่ใสขึน้ 

 

ในผูป่้วยการออกก าลังกาย  โดยเฉพาะคนทีไ่ม่ค่อยไดอ้อก

ก าลังกาย  จะพบวา่บางครัง้เราไมส่ามารถออกก าลังกายไดม้าก

เมือ่เทยีบกับกอ่นป่วย  บางรายอาจจะตอ้งใชเ้วลา 1-2 ปีกว่าจะ

กลับมาเทยีบเทา่กับการออกก าลังกายไดก้อ่นป่วย  แตก่ารออก

ก าลังกายสม ่าเสมอและใหเ้วลาจะช่วยใหเ้รากลับมาดีได ้

ดังเดมิ  และบางวันอาจจะรูส้กึเหนื่อยลา้กว่าปกต ิ ซึง่เป็นเรือ่ง

ปกต ิ แมค้นทีอ่อกก าลังกายสม ่าเสมอ  บางวันก็รูส้กึลา้ หรอื

เบือ่ทีจ่ะออกก าลังกายไดเ้หมอืนกัน  การพักบา้งหลังจากออก

ก าลังกายมาหนักจะช่วยใหเ้รากลับฟ้ืนตัวไดเ้ร็ว และอยาก

กลับมาออกก าลังกายอกีครัง้ในวันรุง่ขึน้ 

 

ส ำหรบัมอืใหม ่ การออกก าลังกายดว้ยปรมิาณไม่มาก และ

คอ่ย ๆ เพิม่ขึน้จะดกีว่าเริม่ดว้ยการออกก าลังกายหนัก  อาจจะ

เริม่ดว้ยการเดนิครัง้ละ 10-20 นาท ี3 ครัง้ตอ่สัปดาห ์ หลังจาก

ทีเ่รารูส้กึดขีึน้และพรอ้มจะเพิม่อาจจะเพิม่ครัง้ละ 10-15 นาที



ตอ่สัปดาห ์ และเพิม่ความยากขึน้  จากการเดนิธรรมดา  เป็น

การขึน้ลงบันได  การเลน่โยคะก็เป็นกจิกรรมทีด่ ี เนื่องจากเป็น

การฝึกการหายใจ  การยดืกลา้มเนื้อ และเป็นการฝึกสมาธอิกี

ดว้ย  อาจจะฝึก 150 นาทตีอ่สัปดาห ์ โยคะยังชว่ยใหเ้กดิความ

แข็งแรง และลดอาการปวดเมือ่ย หรอืตงึของกลา้มเนื้อได ้ และ

ยังชว่ยลดความเครยีด หรอืวติกกังวลไดอ้กีดว้ย 

 

ออกก ำลงักำย จะช่วยลดการกลับมาเป็นใหม่ของมะเร็งได ้

ไหม  เริม่มรีายงานเกีย่วกับการออกก าลังกายจะชว่ยลดความ

เสีย่งของการกลับมาเป็นมะเร็งใหมอ่ีกรอบได ้ โดยกลุม่คนที่

ออกก าลังกายจะมโีอกาสกลับมาเป็นใหม่นอ้ยลง  และยังลด

ผลขา้งเคียงของการรักษา  รวมถึงการที่มีพฤติกรรมที่

กระฉับกระเฉงจะช่วยใหเ้รารูส้ ึกดีขึ้นและช่วยใหก้ารรักษา

ไดผ้ลดใีนอนาคต  โดยเฉพาะในกลุม่ผูป่้วยมะเร็งตอ่มน ้าเหลอืง 

 

ตดิตามเรือ่งอืน่เพิม่เตมิไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

